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Рабочая программа разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта среднего профессионального 

образования по профессии 43.01.09 Повар, кондитер, утвержденного 

приказом Минобрнауки РФ от 09.12.2016г. № 1569,  профессионального 

стандарта «Повар», утвержденного приказом Министерства труда и 

социальной защиты Российской Федерации от 08.09.2015г. № 610н, 

профессионального стандарта «Кондитер», утвержденного приказом 

Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

07.09.2015г. № 597н, профессионального стандарта «Пекарь», утвержденного 

приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 01.12.2015 г. № 914н, и в соответствии с Положением «О порядке 

разработки и требованиях к содержанию и оформлению рабочих программ 

учебных дисциплин, профессиональных модулей на основе ФГОС в 

Норильском техникуме промышленных технологий и сервиса», 

утвержденным приказом директора. 
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 1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«Физическая культура» 

 

1.1 Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС  

по профессии СПО 43.01.09 Повар, кондитер, входящей в укрупненную 

группу профессий 43.00.00 Сервис и туризм.  

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

 Дисциплина входит в общепрофессиональный цикл. 

 

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 
  

ОК 02 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 

необходимой для выполнения задач профессиональной 

деятельности 

ОК.03 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие 

ОК.06 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей 

 

 

1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины: 
Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем 54 часа;  

всего занятий 50 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 4 часа. 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем работы обучающихся во взаимодействии с 

преподавателем 

54 

Всего часов 50 

в том числе:  

практические занятия 44 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 4 

в том числе:  

- Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты;  

- техника и тактика бега на короткие дистанции, техника и 

тактика  бега да длинные дистанции, техника и тактика прыжка 

в длину с разбега, техника и тактика  прыжка в высоту с 

разбега; 

-выполнение комплекса упражнений для развития статической, 

специальной и общей выносливости; 

-выполнение и совершенствование выполнения комплекса 

упражнений, направленных на совершенствование умений и 

навыков  по профилирующим видам необходимой 

двигательной активности.  

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

Промежуточная  аттестация в форме дифференцированного зачета     
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

«Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические 

занятия, самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Тема 1.1. 

Основы знаний о 

физической культуре 

Содержание учебного материала 3 

 

2 

1. Техника безопасности на занятиях. Дозирование упражнений и их влияние на 

телосложение и волевые качества. Анатомо-физиологическое строение 

организма. 

1 

2. Доврачебная помощь при травмах. Виды соревнований и судейство. 2 

Тема  1.2. 

Развитие физических 

качеств и ОФП 

(общая физическая 

подготовка) 

Содержание учебного материала 3 2 

1. Развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости, 

скоростно-силовых, гибкости).  

 

1 

2. Развитие физических качеств и специальная физическая подготовка. 1 

3. Контрольные задания. Контроль за уровнем физического состояния 

проводится ежегодно с занесением данных в дневник индивидуальной 

физкультурно-спортивной деятельности студента). 

1 

Самостоятельная работа 1  

 

Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты. Еженедельно, в 

1  
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форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

Тема   1.3. 

Легкая атлетика 

Содержание учебного материала 4 2 

1. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; 

для девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 

1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в 

длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

2 

2. Критерии выполнения нормативных требований. 1 

3.  Выполнение прыжков в длину. Специальные физические упражнения. 1 

Самостоятельная работа 1  

Техника и тактика бега на короткие дистанции, техника и тактика  бега да 

длинные дистанции, техника и тактика прыжка в длину с разбега, техника и 

тактика  прыжка в высоту с разбега.   

1  

Тема  1.4. 

Профессионально-

прикладная 

физическая культура 

Содержание учебного материала 12 

1. Развитие статической, специальной и общей выносливости. Выполнение 

упражнений. Бег на 6’. 

2 2 

2. Специальная физическая подготовка. Бег на 1000 м. 2 

3. Развитие быстроты.  Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 

гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег 10 х 10. Бег по разметкам с 

максимальным темпом. Подвижные игры со скоростной 

направленностью.  Совершенствование легкоатлетической подготовки.  

Развитие координации движений. Выполнение гимнастических упражнений с 

листа. Зеркальное выполнение упражнений. Прыжки с вращением. Упражнения 

на координацию (поочередные движения руками, на координацию рук и ног в 

ходьбе, прыжках и т.п.).  

2 
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4. Акробатическая подготовка: обучение группировке, перекатам в 

группировке; кувырок вперед, назад, в сторону; кувырок вперед на одну ногу; 

мост из положения лежа, с помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у 

опоры, или с помощью партнера.  Жонглирование большими (волейбольными) и 

малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Метание 

малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся).  

2  

5. Профессиональная прикладная физическая подготовка. Выполнение бега, 

перемещений. Контрольные задания. 

2 

6. Прохождение дистанции. Распределение сил по дистанции, лидирование, 

обгон, финиширование. Выполнение контрольных заданий. 

2 

Самостоятельная работа 1 

Выполнение комплекса упражнений для развития статической, специальной и 

общей выносливости Еженедельно, в форме занятий в секциях по видам спорта, 

группах ОФП. 

1  

Тема 1.5. 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 28 2 

1. Текущий учет степени освоения двигательной подготовки. Гимнастика и 

атлетическая подготовка. Строевые приемы, упражнения на месте и в 

движении.  Упражнение на перекладине: комбинированное силовое упражнение 

(подъем переворотом, подтягивание, подъем силой, поднимание ног).  

4 

2. Текущий учет степени освоения двигательной подготовки. Упражнение на 

брусьях: сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре.  

2 

3. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений, 

направленных укрепление здоровья и повышение приспособляемости организма 

к условиям, в которых протекает трудовая деятельность. Тесты. Специальная 

физическая подготовка.  

2 

4. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

развития профессионально важных качеств. Атлетизм. Элементы выполнения с 

2 
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гантелями. Лежа на скамье.  

5. Атлетизм. Выполнение  элементов лежа на спине. Разводка.  2 

6. Атлетизм. Текущий учет освоения степени выполнения нормативов. 2 

7. Проведение занятий с использованием рекомендованных для  

профессионально-прикладной физической подготовки. Общеразвивающие 

упражнения силовой направленности. Индивидуальная работа. 

4 

8. ОФП. Упражнения силовой гимнастики. Выполнение элементов с гантелями. 2 

9. Атлетизм. Высокоинтенсивная физическая подготовка: прыжки, бег, 

интенсивные движения. 

2 

10. Атлетизм. Занятия с тяжестью. Сочетание аэробной гимнастики с 

гантелями, штангой. 

2 

11. Интенсивная силовая подготовка, выполнение упражнения движения в 

темпе. 

 

2 

 

12. Профессиональная физическая подготовка, специальные упражнения 

атлетической направленности, аэробное выполнение бега. 

2 

Самостоятельная работа 1  

Выполнение и совершенствование выполнения комплекса упражнений, 

направленных на совершенствование умений и навыков  по профилирующим 

видам необходимой двигательной активности. Еженедельно, в форме занятий в 

секциях по видам спорта, группах ОФП. 

1  

 ИТОГО 54  
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

Реализация программы дисциплины осуществляется в спортивном 

зале, оборудованном раздевалками с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование и инвентарь:  
Мячи для баскетбола – 12 шт.; 
Мячи для волейбола -12 шт.; 
Медицинбол-8 шт.; 
Судейские свистки-3 шт.; 
Секундомер-1 шт.; 
Облучатель «Дезар-20» – 1 шт; 
Сетка для мини-футбольных ворот-2 шт.; 
Сетка волейбольная с антеннами -1 шт.; 
Волейбольные стойки с защитой-2 шт.; 
Маты напольные-6 шт.; 
Щит баскетбольный с защитой-2 шт.; 
Гантели - 8 шт; 
Ворота для мини-футбола-2 шт.; 
Мячи для мини-футбола-4 шт.; 
Скамейки гимнастические деревянные -8 шт. 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники: 

1 Бишаева А.А. Физическая культура: Учебник. – М: Академия. 2020 /Рец. 

410 от 2 июля 2009 г. ФГУ ФИРО 

Интернет-ресурсы: 

1. Сайт  учителя  физ.культуры 

2. http://www.trainer.h1.ru/ 

3. Газета  «Здоровье  детей» 

4. http://zdd.1september.ru/  

5. Газета  «Спорт  в  школе» 

6. http://spo.1september.ru/  

7. Рефераты на спортивную тематику 

8. http://www.sportreferats.narod.ru/   

9.  Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. 

Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://www.trainer.h1.ru/
http://zdd.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
http://www.sportreferats.narod.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
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Образования Российской Государственной Академии Физической 

Культуры 

10. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ 

11. 6 Журнал  «Культура  здоровой  жизни» 

12. http://kzg.narod.ru/   

 

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

         Контроль и оценка результатов освоения раздела осуществляется 

преподавателем в процессе практических занятий, а также выполнения 

обучающимися нормативов по определению уровня физической 

подготовленности. Для отдельной группы обучающихся (по состоянию 

здоровья) предусмотрены такие формы, как: подготовка и защита  рефератов, 

сообщений, презентаций; тестирование;  контроль устных ответов. 

 
Результаты 

(освоенные общие 

компетенции) 

Основные показатели оценки 

результата 

Формы и методы контроля и 

оценки 

1 2 3 

ОК 02 Осуществлять поиск, анализ 

и интерпретацию 

информации, необходимой 

для выполнения задач 

профессиональной 

деятельности 

Экспертная оценка умений 

обучающихся при 

выполнении фрагмента 

учебно-тренировочного 

занятия; тестовых заданий 

и учебных нормативов  на 

контрольных работах, 

зачетах и 

дифференцированном 

зачете. 

ОК 03 Планировать и 

реализовывать собственное 

профессиональное и 

личностное развитие 

Экспертное наблюдение и 

оценка умений в ходе 

проведения методико-

практических и учебно-

тренировочных занятий, 

занятий в секциях по 

видам спорта, группах 

ОФП, проверки ведения 

дневника индивидуальной 

физкультурно-спортивной 

деятельности 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://www.infosport.ru/press/fkvot/
http://kzg.narod.ru/
http://kzg.narod.ru/
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обучающихся. 

 

ОК 06 Проявлять гражданско-

патриотическую позицию, 

демонстрировать 

осознанное поведение на 

основе общечеловеческих 

ценностей 

Экспертное наблюдение и 

оценка умений в ходе 

проведения методико-

практических и учебно-

тренировочных занятий, 

занятий в секциях по 

видам спорта, группах 

ОФП, проверки ведения 

дневника индивидуальной 

физкультурно-спортивной 

деятельности 

обучающихся. 

 

 


